10 UBUNGEN FURS SELBSTBEWUSSTSEIN

Bose Madchen kommen tiberall hin. Es sei denn, jermond stelle
sich ihnen in den Wee J"-pl::'.. die einem s Wort fallen, with
rend man im Mecting seine neue Geschiltsides vorstells, Kerle,
dic sich in der Disco mit einem Du-adllse.mich! Grinsen vor
cinem sutbauen. Fast jede Frau het solche Sitdonen schon
etlebt — und sich dabel hililos gefishlt. Viele finden es schateria
mir solchen Kenlrontwtdonen umeugehen, Besonders, wenn der
Cregenbber die grislere Klappe, den kriiftiperen Kérperban oder
schlicht dus dickere Ego hat, Anstan uns zu wehren, lsssen wi
uns elnachiichtern, machen uns selbst zum Opfer Die gute
Batschaft; Widerstand ist lernbar. Wie haben miz den Selbasver
reidigungs-Experien Keith B Kernspecht und André Karkalis
&in |'.'-["'l.ll|.:-.:-L'-]:".|.I!L|.J.|:||||| _||.|:i..'l:.'|l:-r.'|]l. lus BeEgen Angrffe im

Allrag stark macht.

1. Lernen Sie sich heanen Lim [hre Grenzen verteidigen 2u kin
fien, missen Sie erst hersusfinden, wo sie |'_|_-;._-|_-_';, Rao, wie sich
Bodvguerds mit ihrer Schutzperson auscinandersetzen: Wann
fithlen See sich werlerzlich, wo kann man Sie rreffen? Ob Thr
Follege das Biro mit Pin-ups schmibckt oder Thr Acet Theen
Oberschenkel ditschelt - sabm es Sie, sollten Sie nicht aus

Héatlichkeir duriber hinwegsehen, Jemend therschreiter Gren-

[T MIR!

Wer kennt das nicht? Wieder einmal
hat man sich zuviel gefallen lassen.
Damit ist jetzt Schluss: Sich zu wehren,
kann man lernen. Hier kommen 10
Punkte fiir ein mutiges, starkeres Ich.

zen — sie sind getragr. Auch wenn verdringen einfacher scheing

2. Horen Sie auf lhr Bauchgefiibl Thre Intusteon st ein Wach-
hund: Ehe Thr Eopf eine logische Begrindung gefunden har,
warum Thien jemand unsymputhisch st schliign sie an, Verteauen
Ste Thren Gelidhlen, wuch wenn die Umstiinde zuniichsr nich
bedroblich wirken, Der Fremde in der dberfilllien U-Bahn mag
nur an Thnen klehen, weil es 5o eng ist. Flikle es sich unungenshm
an, sollten Sie ithn rrotedem auffordem, Abstund =u halten.

3. Apalysieran Sie Thr Verhalten Vor jeder persiinlichen Veriinde-
rung stefl ein Prozess der Selbst-Erkennmis; Man muss Fehler
erst crhennen, bevor men sus thnen lemen kann, Erinnemn Sie
sich an Sdtuationen, modenen Sie sich schwach fihleen: Wis ging
in Thren vor, was haben Sie gesagt, wie reagien?

4. Selen Sie kritisch mit sich Uberlegen Sie. was Sic anders ma

chen misssten, um die Oherhand 2o behalten, Seien Sie dubed
ehrtich zu sich: War es lhnen llI'|~.=.I'|pl.'|":-;.'||.'||. eine _Seene® o mo

chen? Harmonie-Bediirfnis ist in vielen Fruuen so verankert, duss
es thnen schwer fille. Angriffe gesielt wu purieren. Haben Sic

nichgepeben, ohne & o wollen? Micht destlich genug wider-
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sprochen oder geschwiegen,
wel Thnen keine bisage Ant-
wori emfel? Noteren Sie,
was Sie an Threm Aufireen
gestiirt har, Die Liste isc Thr
Truiningsebel: Dus sind  die
Diinge, un denen Sie arbeien
mitissers Mind-Building stan
Body-Building. Ths gehn cin-
fuch mit Folgender Auo-
Sugpestiones- Lk

5. Denken Sie sich stark Wie cin Fechikimpler, der vorm Spicpgel
weine Ausfallschritie (b, kinnen Sie sich ool Kooslronoationen
vorberstren, Cang m Buhe, on emem O, un dem Sie urgreshir
sind und sich wohl fithlen. Konzentrieren Sie sich sufs Ammen:
tiel und entapannt, um dem Kérper zu signali-

wern ansicht: Highnoon, zwei
Gegner  treffen sich  zum
Duell, De Kumera goomi
ihre Augen, und obwohi kein
Wore Billy, st klar, dass = hier
nur einen geben wird. Uben
Sie dieten Blick! Am besten
mit siner Freundin, Srellen Sie
sich pegeniiber, Dann gehr
Thee Frieundin aul Sic u, wih-
rend Sie versschen, sie nur
bt Threm Blick su sloprpen.

8. Werden Sie standiest Einc
gute  Kirpersprache- huang
i=t ez, Menschen in eioem Colé
Wer  wirkt
selbst- und wer unsicher? Wie jemund sich beweyn, sagt viel diber
seine Peratnlichkett aus: Wihrend Fraven meist die Beine iiber-
einander schlagen, sitsen Manner gern breitbeinig — Baum fir

zL1 ]'lL"G'\II1'_'|L'I'I beeru;

sich zu beanspruchen, wickt dominant. Und gl Bodenhaltung.
Aumindest i diesem Punkt sollien Sde ex den

steriems, duss ex Thinen E.'I.'li.l.iJL' L 'l.',"L'hI. hu.'h-i'-pl:-:n
Sle Kt mis dieier Bube Und [baseen Sie die
Energre auf sich wirken - 0 legen Sie innere
Heserven an, wuf die Sie sunickgreiten konmen.
Urehen Sie in Gredunken zurtick zur Situition,
in der Sie mit sich vnzulfreden waren. Spielen
Rie sie nochmal dorch. Mer diesmal mochen
Rie alles richiig — und dunn peniefen Sie dus
Cefiihl, wls Sicger hervorsugehen. Ie fter Sie
trudrdieren, desto selbssicherer werden Sie
VERTEIDIEEMN S1E IHRE
EREMNIEN)
i, Lassen Sle lhren Kerper sprechen | Wenn ein
Munn 2uriickweichy, weiche er zuriock. Wi
weichen nur zurick, um besser Anlauf nehmen

TECHINKEN, DIE GEIST
UND KORPER STARKEN
Wing Teun Selbstvartoidigungs-
Technik.die speziall weiblicha
Muskein starkt und Selbst
sicharheit gibt, entwickell von
ainer chingsischen Monng
Boxen Keine Schou vor Agres
sbonen: Beim Boxan lermt man
gezielten, treffsicheran Angiff
Alkido [he sanfie asiatischa
Kampfsportart nutet die Kraft
des Gegners und wandelt sie
in elgene Starke um,
Hata-Yoga Lernen, Stress zu
bekdmpfen: Durch kontrollierte
Atmuing entspannt sich erst
dar Kirper — dann der Geist.

dliinnemn gleichium, wenn jemand Sie heraustor
dem: Siehen Sie bren |'|:-.i|.1'ir'_. Sie fiabklen sich
eleich srahiler und sirahlen es aus,

8. Markieren Sie lhren Barsich Erinnemn =5 sich
an [¥ery Dancing? Tanelehrer Johnny erkdir sei-
ner Schiilerin, dass beim Mambo beide Pariner
ihien eigenen Bereich huben, indem er sic eine
Armlinge von sich weghilt. %o sollten Sic mit
Menschen verlubiren, die Thaen s mabe treten:
r'|'1.|lr.kil:'|'|.'f|'| b'||I:' I.I'||'L' Gmw IJL'U'.[J.\'."I'l il |JL-.|'I
FlLiinden, Sic miissen dayu ketne starre Aboehr
haliung einnehmen — Gessen wie e aur Tiir zei-
gender Finger oder die Stopp! “-signalisierende
Handthiche gentigen meist, um Thre Aussagen
0 untersircichen

10. Sagen Sie, was Sache st MNieinsagen muss

0 kdnnen®, — so der Film-Star fsa s Guhor,

Tarsichlich ist es fr Frawen sinnvnll, verbale oder non.verbale
Artscken erst mal ine Leere liufen 2u lassen, bevor man sich zur
Wl setzl, Ku:ll;:ll:q".l'r[nl'[rn wic das ehinesische "."C'ing Teun ha-
steren aul diesern Prinsp: Die Suarke des Gegners wind gegen ihn
verwendet. Man weicht aus. um ihn aus dem Gleichgewicht au
bringen und ihn so lechier wo itherwidltgen. Doch besser als den
Loten reiffenden Chel vor Kollegen als fravenfeindlich zu outen,
ist s, ihm durch sicheres Auftrenen die Luss am Kalavern zu neh
mer. Thie Haltung spiclt dabei eine enscheidende Ralle: Lo
eetier Sudie der Und von Ralifornien machen korpersprachliche
Signale 93 Prozent unserer Wirkung auf andere aus. Und dic sen-
den wir grofeentels unbeausst, Zum GHock st ein stacker Aul-
tritt lernbar - Schauspicler sind duflie dus besie Beispicl, Kon-
trosllicren Sie Thre H.1.||:u|:|p;: HLlE:-I hoch, Ricken F:I:Iu.-dl: aLatn bein-
gender Schuliern und gesenkiem Blick. Das densonstrient Suacke.
7. Uben Sie den kalten Blick [as cin Blick mehr als tosend
Worte gagt, wird einem besonders deutfich, wenn man alte Wes.

mun lernen. Doch es gibe Typen, die selbst eine

hifliche Absage wie dne Aufforderimg verstehen. Entscheidend
15t in sofchen Fillen, wie Sie The (Mein® sorbonges: Wenn Sie
dubsep liicheln, Blicken Thres Gegenibers nicht standhubien oder
Ihre Stimme sanf klin,'_ll:, wird hichstens etn JJem® bel thm an
kommen. Setzen Sie den Korper ein, wenn Sie jemanden verbal in
seine Schranken weisen, Kichren Sie sich auf, sehen Sie thn direkr
an, sprechen Sie laut und bestimeme. Der Inhalt Threr Worte spicl
eing untergeordnete Bolle, Wicheiy ist, dass Sie durch Stimme

wnd Haltung jeden Swetlel an Threr Memung aestiamen.
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